Mokra varianta - Roof Runners Camp

Nedéle - Prijezd a seznameni

Pfijezd a pfebirani déti je v nedéli mezi 13 - 14:00 hod
Uvitani déti a trenérd, ubytovani v chatkach
Prohlidka vnitfnich prostor arealu, seznameni s pravidly
Pfedstaveni hry Farang Parkour Challenge
Rozdéleni do tymu, tvorba nazvl a log
Tymoveé hry uvniti:
o ,Poznejsveho trenéra® (kviz)
o lce-breaker hry a pohybové aktivity v klubovné
Vecer: opékani buitl pod pristfteSkem nebo taborové povidani uvnitf

Vedefre, hygiena, veCerka

Pondéli - Trénink & kreativni den

Budicek, rozcvicka v télocvicné
Snidané
Parkourovy trénink v hale (zakladni prvky, technika, koordinace)
Svacina
Farang Challenge — vnitini soutéze:
o Prekazkova drahav télocvicné
o ,Reakénibé&h“-zabavna soutéz na reflexy
Obéd, poledni klid
Workshop: ,Jak se protahovat spravné“ nebo ,,Bezpecny parkour”
Kreativni blok — tvorba parkourovych basni, loga tymu
Vecere
Volné skakani uvnitf (airtrack, prekazky)
Vecer: promitani parkourového filmu

Hygiena, veCerka



Utery - Akrobacie & tymova spoluprace
e Budicek, rozcvicka v hale
e Snidané
e Trénink zakladni akrobacie na zZzinénkach a airtracku
e Svacina
e Farang Challenge — vnitFni soutéze:
o Tymova prekazkova draha
o Skokova presnost (pfes matrace a bloky)
e Obéd, poledni klid
e Workshop: ,,Parkour a mindset” — jak prekonavat strach
e Svacina
e Parkour show trenér( (vnitfni vystoupeni)
e Trénink na flow — navazovani skok( v hale
e Vecefe
e Vecerni hry: ,,Parkour bingo“, ,Trenér fika“

e Hygiena, veCerka

Stfeda - Nataceci den (indoor verze)
e Rozcvicka, posilovaniv hale
e Snidané
e Workshop: Jak natacet a fotit i pfi Spatném pocasi (svétlo, uhly, efekty)
e Svacina
e Tymové nataceni reels uvnitf télocviény — ak¢ni, kreativni videa
e Obéd
e Trénink sily a vydrZze v hale (obvodové cviceni, parové vyzvy)
e Svacina

e Farang Challenge — védomostni kviz + parkourova pexesa



e Veclefe
e Promitani nato¢enych videi + parkour film

e Hygiena, veCerka

Ctvrtek - Chill & kreativni den
e Odpocinkovy den bez skakani
e Stolni hry, kvizy, karty
e Workshop: ,Jak vznikl parkour” — kratké video + diskuze
e Tymovy kviz do Farang Challenge
e Tvorivy koutek: malovani parkourovych tricek nebo vlajek tym0
e Relaxace, dechové cviceni, mini joga
e Vecefe
e Vecerni bojovka uvnitf (Unikova hra ve skupinach, hledani indicii)

e Hygiena, veCerka

Patek - Trip day (indoor plan B)
Pokud prsi a vylet se neda uskutecnit:
e Rozcvicka (Bring Sally Up challenge)
e Snidané
e Celodenniindoor dobrodruzstvi:
o Workshop: ,Jak si postavit vlastni pfekazku doma*“
o Minisoutéze — parkour védomostni olympiada
o Kreativni projekt: tvorba videa o svém tymu
e Obéd
e Odpoledni, Team Battle Games*“ (vnitfni soutéze tym vs. tym)
e Vecefe
e Taborakova atmosféra uvnitf — svétylka, hudba, povidani

e Hygiena, vecerka



Sobota -Zavér & vyhlaseni
e RozcviCkav hale
e Snidané
e Finale Farang Challenge — zavérecné soutéze uvnitr
e \Volnytrénink s trenéry
e Svacina
e Obéd, poledni klid
e Workshop: ,Jak trénovat po tabore*
e Odpoledni hry, fotky, rozlouceni
e Vyhlasenivitéz(i Farang Challenge
e Détska party / diskotéka pod stfechou

e Hygiena, veCerka

Nedéle - Odjezd
e Rozcvicka, snidané

e Predanidétirodicimyv je v nedéli mezi 10-12 hod.



